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Betydelsen av sjalvfortroende och inre motivation

Abstract

Denna uppsats syftar till att undersoka hur de tva faktorerna sjalvfortroende och inre
motivation skiljer sig at mellan personer som har kommit olika langt i riktning mot ett fysiskt
aktivt liv. 144 forsokspersoner besvarade 19 fragor i en enkatstudie. Deras svar angaende
motionsvanor och attityd gentemot fysisk aktivitet placerade dem i olika faser i den
transteoretiska modellen. Darefter jamfordes de avseende sjalvskattat sjalvfortroende och inre
motivation, infor fysisk aktivitet. Resultaten visade en signifikant hogre grad av bada
faktorerna, hos de personer som varit regelbundet fysiskt aktiva under en langre tid jamfort
med de personer som varit regelbundet aktiva en kortare tid eller nyligen blivit aktiva.
Dessutom pavisades en signifikant hdgre niva av faktorerna hos de fysiskt aktiva jamfort med
de personer som var helt fysiskt inaktiva. Detta antyder att sjalvfortroende och inre motivation
spelar en betydelsefull roll da personer forsoker vidmakthalla en regelbundenhet géllande

fysisk aktivitet i sitt satt att leva.

Sokord: self-efficacy, intrinsic motivation, Transtheoretical model (TTM), physical activity
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Introduktion

Inledning

Fysisk aktivitet och motion medfér en mangd positiva effekter for var halsa.
Manniskokroppen ar byggd for att vara i rorelse, och de allra flesta av vara organsystem
reagerar pa nagot satt positivt av att var kropp aktiveras. Detta sker savdl genom omedelbara
effekter av motion som genom langvariga effekter av regelbunden fysisk aktivitet. Fysisk
aktivitet har darfor visat sig vara effektiv bade for att forebygga och behandla en lang rad
sjukdomar och syndrom, som till exempel hjart- och karlsjukdomar, depression, diabetes,
stress samt olika neurologiska sjukdomstillstand. Darfor finns stora vinster att uppna med en
aktiv livsstil, for saval den enskilda manniskans halsa som for samhéllet, genom bl.a.
minskade vardkostnader (Folkhalsoinstitutet, 2009).

Trots alla de positiva effekter som motion alltsa kan medféra, lever s& manga manniskor
idag stillasittande liv att det av folkhélsoinstitutet klassas som ett folkh&lsoproblem. Samtidigt
pagar i samhallet omfattande arbete for att underlatta for manniskor att forandra sitt beteende
mot en mer aktiv livsstil (Folkhalsoinstitutet, 2009). Att lyckas med en sadan
beteendeforandring samvarierar enligt psykologisk forskning med en rad faktorer. Tva av de
mest betydelsefulla &r self-efficacy och intrinsic motivation (fortsattningsvis i denna uppsats
benamnda som sjalvfortroende respektive inre motivation). Det &r med andra ord sa att genom
att satsa pa att forsoka hoja graden av sjalvfortroende samt mattet av inre motivation hos
manniskor, skapar man forutsattningar for att lyckas forbattra motionsvanorna for dessa
manniskor om de sjalva har den ambitionen.

Né&r val manniskor lyckats med beteendeférandringen och blivit mer fysiskt aktiva, finns
anda en skillnad i hur bra man klarar att behalla sin nya livsstil. Vissa atergar till sin tidigare
aktivitetsniva, medan andra pa ett battre satt klarar att vidmakthalla de nya vanorna i sitt satt
att leva pa langre sikt. Aven om faktorerna sjalvfortroende och inre motivation alltsa visat sig
betydelsefulla vid beteendeforandringar, ar det inte kant vilken roll dessa bada faktorer spelar

nar det galler att pa langre sikt vidmakthalla den nya livsstilen (Biddle & Mutrie, 2008).

Syftet med denna uppsats &r saledes att jamfora grupper som har kommit olika langt i riktning

mot ett regelbundet motionerande. Jamforelserna gors avseende de tva faktorerna
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sjalvfortroende och inre motivation. Dessa uppfattas av 0ss som de mest relevanta faktorerna,
da man ser ur ett psykologiskt perspektiv.

De studier vi funnit som undersoker detta ar gjorda i lander sdsom USA, Storbritannien,
Irland och Sydkorea. Darfor anser vi det intressant att undersoka detta dven i Sverige da

svenska motionsvanor kan skilja sig fran dem i andra lander.

Termen regelbunden kan definieras pa olika sitt. |1 det matinstrument vi anvant oss av,
”Stages of Change Questionnaire” (Prochaska & DiClemente, 1983) definierar man
regelbunden fysisk aktivitet enligt foljande: En aktivitet ar regelbunden da man &gnar sig at
den atminstone 30 minuter minst fem dagar i veckan, med mattlig intensitet. Om intensiteten
ar hog krévs daremot minst 20 minuters sammanhangande aktivitet minst tre dagar i veckan.
Exempel pa mattligt intensiva aktiviteter ar sadant som raska promenader och andra
aktiviteter som ar pd minst samma niva. Hogintensiva aktiviteter kan vara sadant som
I6pning, intensivpass i gymnastik/aerobics eller hard styrketraning.

| fortsattningen ar det denna definition vi anvander oss av.

Uppsatsen inleds med en dversikt dver vilka faktorer som, genom tidigare forskning, pa olika
nivaer visats samvariera med att vara fysiskt aktiv. Vi ger sedan definitioner och forklaringar
av de centrala begreppen sjalvfortroende och inre motivation med bakomliggande teorier,
samt beskriver den modell for beteendeférandringar; den transteoretiska modellen for
beteendeforandring, som vi valt att anvdnda oss av. Avsnittet darefter presenterar aktuell
kunskap kring den koppling som finns vid fysisk aktivitet mellan de centrala begreppen
motivation, sjalvfortroende och den transteoretiska modellen, samt vara fragestallningar. Efter
detta foljer en beskrivning av var metod samt den enkat vi anvant for undersokningen.

Slutligen presenteras vara resultat med medfoljande resonemang i diskussionsdelen.

Vad samvarierar med att vara regelbundet fysiskt aktiv?

Man har i flertalet tidigare studier forsokt pavisa vilka variabler som samvarierar med
regelbunden fysisk aktivitet. De vanligaste sadana &r indelade i tre olika kategorier: personliga
faktorer, psykologiska och sociala faktorer samt kontextberoende faktorer. Thggersen-
Ntoumani (2007) sammanfattar dessa i en artikel vars resultat vi aterger i de tre styckena

nedan.
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1.) Personliga faktorer ar till exempel sadana som kon, civilstand, alder, socioekonomisk
status, vikt och hélsa.

Man har i tidigare forskning funnit resultat som tyder pa att man i hogre utstrackning an
kvinnor ar regelbundet fysiskt aktiva och att kvinnor i hogre utstrdckning &n mén inte ar
fysiskt aktiva dver huvud taget. Detta resultat stods bland annat av Patterson et al. (2006). |
deras studie, gjord pa irlandska universitetsstudenter, jamfordes sjalvfortroende vid olika
nivaer av fysisk aktivitet, varvid man fann signifikanta skillnader mellan kvinnors och mans
medverkan i sportsliga aktiviteter dar man deltar i hogre grad an kvinnor. Detta skulle kunna
vara en orsak till skillnaden mellan kdnen.

Civilstand har aven visat sig spela roll for hur fysiskt aktiva manniskor ar. Thagersen-
Ntoumani (2007) pekar dven pa att gifta personer oftare an ogifta personer ar inaktiva,
oberoende av bade alder och kon samt att aldre manniskor i storre utstrackning ar inaktiva, i
jamfdrelse med yngre personer.

Individer med hogre socioekonomisk status (vilket inkluderar bland annat
utbildningsniva och inkomst) ar i hogre utstrackning regelbundet fysiskt aktiva an de med
lagre socioekonomisk status. Aven halsa har rapporterats ha ett viktigt samband med fysisk
aktivitet. Bland &ldre personer ar en dalig halsa ett av de storsta hindren for en regelbunden
fysisk aktivitet. Samtidigt finns ett positivt samband mellan uppfattningen av sin hélsa och
regelbunden aktivitet, generellt sett, hos vuxna méanniskor. Slutligen finns &ven skillnader
betraffande vikt. Dessa skillnader géller mellan Overviktiga och normalviktiga personer.
Personer med ett BMI 6ver 30 har i hdgre utstrackning en inaktiv livsstil, &n de med ett BMI
under 30.

2.) Psykologiska och sociala faktorer ar till exempel sadana som traningsstod, sjalvfortroende,
motivation och intention.

En persons intention, eller vilja, att vara regelbundet fysiskt aktiv, ar en av de allra
viktigaste komponenterna bland de psykologiska faktorerna, och i den ingar dven motivation.
Graden av intention och motivation till att bli fysiskt aktiv beror bade pa attityd gentemot
motion, subjektiva normer och den uppfattade kontroll man har éver sitt beteende. Subjektiva
normer handlar om saker som hur ens narstaendes motionsmonster ser ut. Till exempel kan
man kanna ett slags social press pa sig om manniskor runt omkring en har aktiva livsstilar.
Eventuell paverkan av denna sociala press beror pa individens motivation till att félja normen.
Den kontroll man uppfattar att man sjalv har over sitt beteende, innefattar bade

sjalvfortroende och olika nivaer av sjalvkontroll. Sjalvfortroende ar en av de basta
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prediktorerna for vuxna manniskor, och for personer pa alla nivaer av fysisk aktivitet, till just
en allt mer regelbunden fysisk aktivitet (T hggersen-Ntoumani, 2007).

Man har dven funnit resultat som starkt tyder pa att individer som motionerar med en
eller flera traningspartner har lattare att motivera sig till att fortsatta motionera. Det ar dven sa
att de som har narstdende som éar fysiskt aktiva har lattare att bryta en inaktiv livsstil och
anamma en aktiv sddan. Traningspartner/traningsstod kan alltsa i manga fall vara en vasentlig

komponent som underlattar en beteendeférandring (Kim, 2007).

3.) Kontextrelaterade faktorer ar faktorer som finns i var omgivning och som, i storre eller
mindre utstrackning, kan paverka om vi ar aktiva eller inte. Dessa faktorer, som alla har
positiva samband med fysisk aktivitet, &r bland annat om man har tillgang till omraden dér
man kan rora sig fritt, om man kéanner sig néjd och tillfredsstalld med dessa omraden, om man
hemma har tillgang till den utrustning man behdver for att motionera, om man ser manga
andra i omradet som motionerar samt om man upplever sakerheten i omradet man bor i som
god. Det ar vésentligt att ndmna att samtliga av de kontextrelaterade faktorerna handlar om
motion i form av promenader, vilket for dvrigt ar den vanligaste aktivitetsformen hos &ldre
manniskor. Forskare pa omradet har dven rapporterat att de manniskor som hade tillgang till
trottoarer vid sidan av vagarna och som inte ansag att tung trafik var nagot problem hade en
signifikant hogre sannolikhet att vara fysiskt aktiva &n de som rapporterade motsatsen, vilket
géller oberoende av bade alder, inkomst och utbildningsniva. Detta tyder pa att bade
tillgangen till underlattande medel sdsom trottoarer och naraliggande gronomrdden samt
intentionen och viljan att motionera, bidrar till att manniskor kan na fram till den

regelbundenhet som man énskar se hos populationen (Thggersen-Ntoumani, 2007).

Mycket tyder alltsa pa att det ar bade faktorer i miljon och faktorer inom och mellan individer,
som har ett samband med att vara regelbundet fysiskt aktiv. Av alla dessa faktorer, har vi i
denna uppsats valt att fokusera pa de tva viktiga psykologiska begreppen sjalvfortroende och

inre motivation. Har foljer en redogorelse for dessa begrepp och bakomliggande teorier.

Self-efficacy och Social-cognitive theory

Self-efficacy (i denna uppsats bendamnt som sjalvfortroende) ar det begrepp som syftar pa
individens uppfattade formaga att klara av en uppgift — som ett slags kontextberoende
sjalvfortroende. Denna kan dock variera som ett resultat av forandringar bade inom individen

och i kontexten, till exempel beroende pa hinder som kan stéra den ambition man har att
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utféra beteendet. Dessa forandringar kan till exempel vara sjukdom, humor, vader och
forandringar i den egna planeringen (Kim, 2007). Self-efficacy ar ett kognitivt tillstdind som
har en direkt inverkan pa hur val handlingar blir utférda och i tidigare studier har man
identifierat fyra huvudkallor for utveckling av denna formaga. Dessa &r: att tanka pa tidigare
tillfallen da beteendet utforts med ett framgangsrikt resultat, att fa verbalt och socialt stod fran
andra individer, att observera andra manniskor nar de utfor aktiviteten och sedan imitera
denna "modell”, samt att se till att man befinner sig i ett avslappnat och positivt
sinnestillstdnd, da det underlattar for att kunna utveckla en hdg grad av sjalvfortroende
(Biddle & Fuchs, 2008).

Uppfattningen av det egna sjalvfortroendet spelar en avgoérande roll ndr det galler
manskliga handlingar och ageranden (Vallerand, 2007). Uppfattningen av sjalvfortroende kan
variera pa tre olika nivaer. Dessa ar omfattning, allmangiltighet och styrka. Omfattning syftar
till svarighetsgrad pa uppgiften som en person tror sig kunna klara av. Allméangiltighet
handlar om huruvida uppfattningen av sjalvfortroende &r specificerat till en enda uppgift eller
om den gar att generalisera till ndgot allmant. Styrkan syftar till hur pass uthallig en person ar
da hon eller han befinner sig i frustrerande och jobbiga situationer som vécker kéanslor sdsom
obehag och/eller &r fysiskt anstrangande.

Begreppet self-efficacy hérstammar ur Albert Banduras ”Social Cognitive Theory”
(Biddle & Mutrie, 2008). | denna teori hadvdar Bandura att vi lar oss olika beteenden och
handlingar genom imitation av en "modell"; vi ser nagon utfora en specifik handling och
darefter imiterar vi for att sjalva lara oss. Genom att observera nar nagon annan utfor en
specifik handling 6kar vi vart sjalvfortroende; var tro pa att vi kan paverka vart eget beteende
och/eller utfora handlingen lika bra som var modell (Passer & Smith, 2008). Sjalvfortroende
har en viktig roll inom denna teori och Bandura menar att begreppet &r den egentliga grunden
till all mansklig motivation och manskligt agerande (Biddle & Mutrie, 2008). Om vi inte tror
pa var formaga i en specifik situation skulle vi inte kdnna oss sarskilt motiverade till att agera

och handlingen skulle ddrmed férmodligen utebli.

Inre motivation och Self-determination Theory

Motivation handlar om att alla ménskliga beteenden varierar avseende intensitet, duration och
uthallighet i riktning mot ett mal. Dessa tre dimensioner styr tillsammans hur effektivt
beteendet blir (Vallerand, 2007). Nar det galler att beskriva ovanstdende variationer i
motivation ar Self-determination Theory en av de mest etablerade teorierna. Den bygger pa att

individen stravar efter att uppfylla tre manskliga behov, vilket i sig ger en hég grad av inre
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motivation i riktning mot ett mal. Dessa behov &r: autonomi, relationer och kompetens (Deci
& Ryan, 2000). Autonomi handlar i detta fall om upplevelsen att sjalvstandigt fa fatta och ta
ansvar for de beslut som ror en sjalv. Relationer innefattar egenvérdet i att skapa meningsfulla
relationer till andra méanniskor och kompetens handlar om en kéansla av duglighet och formaga
i det man foresatter sig. Man kan alltsa sdga att de beteenden som i sig leder till ett
uppfyllande av de ndmnda behoven, skapar motivation hos ménniskor (Vallerand, 2007).

Da dessa tre behov ar uppfyllda finns enligt Self-determination Theory forutsattningar
for att forandringar av manskliga beteenden sjalvstandigt kan uppnas av manniskor. Man
pratar da om att individen ar "self-determined" eller sjalvbestammande, vilket innebar att hans
eller hennes impulser och drivkrafter mot olika mal till storsta del kommer fran en sjalv.

Ovanstaende resonemang leder fram till en klassifikation av alla former av motivation
som mer eller mindre externa, styrda av yttre motivationsfaktorer, eller interna, styrda av inre
motivationsfaktorer (Deci & Ryan, 2000). De aktiviteter som styrs av en inre motivation &r de
som utdvas pa grund av att personen upplever ett egenvarde med aktiviteten i sig. Man agnar
sig at nagonting for dess rena nojes skull och for att man kanner att aktiviteten i sig ar
meningsfull eller utvecklande. De aktiviteter som istéllet styrs av en yttre motivation ar de
som motiveras av en mojlighet till beléning efterat; att man kan erhalla positiva effekter eller
undvika negativa konsekvenser som ett resultat av att aktiviteten utévas (Buckworth, Lee,
Regan, Schneider & DiClemente, 2007).

Klassificeringen gar fran amotivation, det vill saga total avsaknad av motivation infor
ett beteende, via extern motivation till den mer rena formen av motivation, den interna.
Klassificeringen bygger pa att dven beteenden som, fran borjan, styrs av externa
motivationsfaktorer kan internaliseras och integreras hos varje individ och uppna status som
interna motivationsfaktorer. Exempel pa detta kan vara hur en student inledningsvis pluggar
for att fa bra betyg pa en tenta, men s smaningom inser vérdet av att studera for sin egen
kunskapsniva och det framtida yrket. Beteendet har alltsd 6vergatt fran att stimuleras av en
yttre bel6ning, till att styras av motiv som ar kopplade till en vilja av att l&ra sig nya saker for
att utvecklas, vilket alltsa i hogre grad kan ségas vara en inre faktor for motivation (Deci &
Ryan, 2000). Viktigt att papeka &r ocksa att ett och samma beteende pa samma gang kan vara
styrt av externa och interna motivationsfaktorer. Det &r alltsd inte sa att en hég grad av inre

motivation per automatik sdnker graden av yttre motivation (Buckworth et al. 2007).

Nar det galler motivation, kommer denna uppsats framfor allt att fokusera pa fenomenet inre

motivation. Under rubriken “Inre motivation och den transteoretiska modellen vid fysisk
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aktivitet”, lite langre fram, redogors for aktuell kunskap om den koppling som finns mellan
inre motivation och beteendeférandring utifran den transteoretiska modellen, i riktning mot en

halsosammare livsstil genom motion.

Den transteoretiska modellen for beteendeférandring
Den transteoretiska modellen for beteendefordndring (TTM) anvéndes ursprungligen i
program for avvanjning av ett negativt beteende, till exempel for att hjalpa manniskor att sluta
roka. Pa senare tid har den dock alltmer borjat anvandas aven i arbete som syftar till att stodja
ett positivt beteende, som till exempel det inriktat mot fysisk aktivitet (Fallon, Hausenblas &
Nigg, 2005). Modellen bygger pa att forandring av ett beteende sker i fem faser, dar varje
individ pa sin vag mot en ny livsstil ror sig bade framat och tillbaka genom faserna. De fem
faserna ar: 1) Precontemplation, dar personen &r inaktiv och inte heller har ndgon ambition att
bli mer aktiv. 2) Contemplation, dar personen fortfarande &r inaktiv men har tankar pa att
forandra sitt beteende och motionera mer inom de narmaste sex manaderna. 3) Preparation,
som ar en fas dar man provat pa att vara fysiskt aktiv men inte ar det regelbundet. 4) Action,
som ar den fas man ar i da man agnar sig at regelbunden fysisk aktivitet men inte gjort det i
minst sex manader. Och slutligen, 5) Maintenance, som ar den fas da man under mer an sex
manader agnat sig at regelbunden fysisk aktivitet (Prochaska & Velicer, 1997). Individer ror
sig som sagt inte bara at ett hall i modellen i forsok att gora en forandring. Passer och Smith
(2008) rapporterar istdllet om att longitudinella studier visat att manga ror sig fram och
tillbaka mellan faserna innan de lyckas stanna i en fas. Ett misslyckande i en fas kommer dock
sannolikt ske om man inte bemastrat en tidigare fas innan man gar vidare. Det &r ocksa en
véldigt hdg bortfallskvot om man ser till program som startats for att hjalpa ménniskor att
forandra ett beteende, eller till arbetsplatser dar de erbjuder ett hadlsoprogram med inriktning
pa motion for sina anstallda. Att manniskor faller tillbaka in i gamla beteenden kan bero pa
manga saker. Nagra av de viktigaste prediktorerna for detta &r att individerna har for Iagt
sjalvfortroende och darmed inte tror pa sig sjélva, att de inte har ndgot stod fran vanner och
familj eller andra motionerande eller att de har ett typ A-beteende och anser att de inte hinner
trana, det vill sdga att traning inte ar nagot de anser sig kunna prioritera (Passer & Smith,
2008).

Man har identifierat flera olika processer som hjalper individer att ta sig framat i
modellen. Dessa &r bland annat olika férandringsmonster samt uppfattade férdelar som végs
mot uppfattade nackdelar (Kim, 2007).
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Forandringsmonster
De forandringsmaonster som oftast forekommer ar hierarkiskt organiserade och indelade i tva
subgrupper: kognitiva och beteendemassiga. Till de kognitiva hor saker som att till exempel
skaffa sig mer information om férdelar med att vara fysiskt aktiv, att reflektera éver hur den
miljo man lever i paverkar ens egen benagenhet att motionera eller att fundera éver vilka
mojligheter det finns att motionera tillsammans med andra. Till de mer beteendemassiga
processerna hor exempelvis att ta hjalp av andra for att komma igang med sin motion, att
aktivt belona sig sjalv nar man natt ett delmal eller att se till att rora sig i miljéer som gor
steget till aktivitet latt att ta (Mulland & Markland, 1997). Just att den transteoretiska
modellen innefattar bade kognitiva och beteendemassiga forandringsprocesser gor den
anvandbar i syftet att hitta ratt stod for manniskor i forandring (Thggersen-Ntoumani, 2007).
Man har i studier (Lowther, Mutrie & Scott, 2007) visat att de kognitiva processerna ar
mest forekommande i de tidiga faserna inom modellen, dd man annu inte ar regelbundet
fysiskt aktiv eller aktiv 6verhuvudtaget. De beteenderelaterade processerna daremot ar mer
forekommande i de senare faserna. Som en foljd av detta gjordes ytterligare en studie av
forfattarna dar man delvis lyckades lokalisera vilka specifika processer som hor hemma i
respektive fas. Tack vare detta kan man i fortséttingen, i alla fall med viss sékerhet, sdga vilka
processer hos den enskilde individen som borde forstarkas for att fa ett framgangsrikt resultat,
forutsatt att man vet vilken fas i den transteoretiska modellen man befinner sig i (Lowther et
al. 2007). Det har namligen visat sig att de atgarder som tar hansyn till vilken fas personen
befinner sig i, och till vilka forandringsprocesser som hor till denna fas, &r de som har storst
chans till att bli framgangsrika (Mulland & Markland, 1997).

Jamforelser mellan fordelar/nackdelar

En annan process, som gor att man kan ta sig vidare genom modellen, handlar om den inre
konflikt som uppstar dd man ska ta ett beslut. Individen véager fordelar med ett aktivt fysiskt
leverne mot nackdelar med ett aktivt fysiskt leverne. Fordelar med en aktiv livsstil kan som
sagt vara att det hjalper en att slappna av, att man far mer energi och att man sover bittre.
Nackdelar kan vara att man maste omprioritera sin tid och darmed kanske far mindre tid att
spendera med vénner/familj. Det &r viktigt att individen upplever att de positiva aspekterna
uppvager de negativa, for att hon eller han ska fortsatta framat bland faserna och inte falla ur

programmet (Kim, 2007).
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Har foljer nu nagra avsnitt som ger en overblick éver aktuell kunskap om den koppling
som finns mellan uppsatsens tva huvudbegrepp sjalvfortroende respektive inre motivation,

och forskningsomradet fysisk aktivitet utifran den transteoretiska modellen.

Sambandet mellan sjalvfortroende och den transteoretiska modellen vid fysisk aktivitet
Tidigare forskning har visat att ju ndrmare maintenance-fasen en individ &r, desto hogre grad
av sjalvfortroende upplever hon/han (Lowther, Mutrie & Scott, 2007). | en studie gjord av
Patterson et al. (2006) undersokte man 312 irlandska universitetsstudenter avseende niva av
fysisk aktivitet och deras uppskattade grad av sjalvfortroende. Niva av fysisk aktivitet mattes
med hjalp av frageformuldret International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) dar
deltagarna placerades i olika grupper dar dessa stod for olika nivaer av fysisk aktivitet. Med
IPAQ bedomer man pa vilken niva deltagarna befinner sig utifran frekvens, intensitet och
langd pa alla dagliga aktiviteter som man utfér inom omradena arbete/skola, fritid, transport
och hem/tradgard. Deltagarna fick rapportera detta samt hur manga timmar de spenderade
sittandes i genomsnitt/dag. Attityder gentemot en forandring i fysisk aktivitet och &ven
sjalvfortroende bedomdes utifran en sjalvskattningsskala dér deltagaren fick svara pa vad i sin
livsstil han eller hon trodde sig kunna forandra da det handlar om att bli mer fysiskt aktiv,
samt hur saker han eller hon var pa sin formaga att lyckas uppna detta mal.

Ett signifikant positivt samband man fick fram var mellan tron pa sin formaga att
kontrollera sitt eget beteende och en framgangsrik beteendeforandring. Ett annat resultat var
att killarna i studien hade hogre niva av sjalvfortroende an tjejerna och var generellt sett alltsa
sjalvsakrare an tjejerna inom omradet av fysisk aktivitet. Man fann dven att de deltagare som
hade den hogsta nivan av sjalvfortroende ocksa befann sig pa den hogsta nivan av fysisk
aktivitet. Det var dock svart for forskarna att uttala sig om riktningen pa sambandet; om det
var sa att en hog grad av sjalvfortroende hade resulterat i en hogre grad av fysisk aktivitet pa
grund av en tidigare beteendeforandring eller om de som var mest aktiva hade hogre
sjalvfortroende pad grund av den fysiska aktiviteten och pa sa vis ocksa var sakra pa att de
kunde bli &nnu mer fysiskt aktiva.

Da man i denna studie inte anvant sig av den transteoretiska modellen for att méta
graden av fysisk aktivitet hos studenterna, vore det dock intressant att undersoka om den
skillnad som hittats i sjalvfortroende mellan grupper med olika aktivitetsniva ocksa skulle
kunna pavisas da man utgar fran de faser for beteendeforandring som denna modell utgor.

Patterson et al. (2006) redogor ocksa for att da en individ har intentionen att bli fysiskt

aktiv eller att utdka sin fysiska aktivitet, och samtidigt har en hogre grad av sjalvfortroende, ar
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det storre sannolikhet att hon eller han kommer att fullfélja sin intention. En lag grad av
sjalvfortroende hjalper samtidigt till att forklara varfor vissa personer, trots kunskap om hur
viktigt det & med fysisk aktivitet ur hdlsosynpunkt, inte lyckas agera i riktning mot att bli mer
aktiva. Det finns &ven tidigare forskning som visar att ju ndrmare maintenance-fasen en
individ befinner sig, desto farre barridrer ser hon eller han i sin v&g och desto fler férdelar
upplevs ocksa med att halla sig fysiskt aktiv. De barriarer som anda uppstar har man en hogre
tro pa att man kan dverkomma, ju narmare maintenance-fasen man befinner sig. Detsamma
galler for tron pa sin formaga att klara av att bibehalla den fysiska aktivitet man har uppnatt
(Kim, 2007).

Det finns alltsa stod for att graden av sjalvfortroende ar hogre ju mer fysiskt aktiv man
ar. Det ar dock inte klarlagt hur skillnaden ser ut mellan de olika faserna i den transteoretiska
modellen och inte heller vad det ar som gor att vissa personer klarar av att hoja sin niva av
sjalvfortroende sa pass mycket att de tar sig vidare i modellen medan manga andra inte gor
det, utan istallet faller tillbaka i det gamla beteendet da de stéter pA motstand. Kring detta

behdvs ytterligare forskning (Nigg, Borelli, Maddock & Dishman, 2008).

Sambandet mellan inre motivation och den transteoretiska modellen vid fysisk aktivitet
Né&r det handlar om att lyckas forandra sitt beteende och bli mer fysiskt aktiv, har detta visat
sig samvariera med att inneha en hog grad av inre motivation (Fortier, Sweet, Osullivan &
Williams, 2007). Dessutom har nagra publicerade studier undersokt just hur graden av inre
motivation som manniskor upplever infor fysisk aktivitet, varierar mellan faserna i den
transteoretiska modellen. Mulland och Markland (1997) undersokte en grupp av 314
forsokspersoner i Wales, genom en enkatstudie. Forsokspersonerna placerades i den
transteoretiska modellens olika faser och man jamforde sedan grad av inre motivation mellan
grupperna. Pa grund av att forsokspersonerna som placerades i precontemplation-fasen var
forhallandevis fa, valde forfattarna att sla ihop denna fas med contemplation och kalla denna
for "prepreparation™. Man fann att graden av inre motivation var higre i preparation-fasen an i
prepreparation-fasen samt att den &ven var hogre i faserna for action och maintenance &an den
var i preparation-fasen. Dock pavisades ingen signifikant skillnad mellan maintenance-fasen
och action-fasen. Eventuella skillnader mellan dessa faser behover saledes undersokas
ytterligare (Nigg, Borelli, Maddock & Dishman, 2008).

Aven Buckworth, Lee, Regan, Schneider och DiClemente (2007) har undersokt inre
motivation vid fysisk aktivitet och vilka skillnader som kan tdnkas finnas mellan grupper som

ar i olika faser i den transteoretiska modellen. Projektet som genomférdes i USA undersokte
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184 universitetsstudenter i en enkatstudie. Forsokspersonerna Klassificerades till de olika
faserna och fick darefter skatta sin grad av inre motivation. Nar graden av inre motivation
sedan jamfordes mellan grupperna fann man att denna var lagst i faserna for precontemplation
och contemplation, samt hogst i maintenance-fasen. Dessutom var den lagre i contemplation-
fasen an preparation- och action-faserna sammanréknade, vilket antyder att den inre
motivationen alltsd 6kar med stegrad fysisk aktivitet. Det var ocksa sa att graden av inre
motivation var hogre i maintenance-fasen &n i preparation- och action-faserna
sammanraknade, vilket antyder att den inre motivationen ar en faktor som spelar in nar
personer stravar efter att uppna en livsstil av 1angvarig fysisk aktivitet.

Kunskapen om de tva begreppen sjalvfortroende och inre motivation samt vetskapen om
att en stor del av de som har ambitionen att bli aktiva avbryter denna process innan motionen
har blivit en regelbunden del av den egna livsstilen pa langre sikt, skapar ett behov av att
ytterligare undersoka skillnader mellan dessa grupper (Nigg et al. 2008).

Med det sagt, kommer denna uppsats forst och frémst att undersotka skillnader mellan
preparation- och actionfaserna samt maintenance-fasen avseende grad av inre motivation och
sjalvfortroende. Detta for att undersoka skillnader mellan de individer som tagit sig fram till
maintenance-fasen och de som inte natt dit 4nnu, men &ar pa vag dit. Om man kan klarlagga
mer i detalj vilken roll begreppen spelar skulle man i framtiden kanske kunna ge ménniskor
battre forutsattningar for att skapa en aktiv livsstil.

Det finns alltsa visst stod for att saval sjalvfortroende som inre motivation 6kar ju langre
fram i den transteoretiska modellens faser man kommer. D& dessa studier utforts pa
manniskor i andra l&nder vill vi nu undersdka hur det ser ut i Sverige. Vi anser dven att det
vore intressant att undersoka om de skillnader som tidigare pavisats mellan fysiskt aktiva och
inaktiva manniskor, aven galler for vart urval. Detta leder fram till uppsatsens tva

fragestallningar.
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Fragestallningar

1) Vilka skillnader finns i upplevt sjalvfortroende och inre motivation mellan personer i de
aktiva faserna i den transteoretiska modellen, dar preparation och action-faserna utgér en

grupp, och maintenance-fasen utgér en annan grupp?

2) Vilka skillnader finns i upplevt sjalvfortroende och inre motivation mellan de faser dar
individer ar inaktiva (precontemplation och contemplation) och de faser dar individer &r mer

eller mindre aktiva (preparation, action och maintenance)?

Metod

Deltagare och procedur

201 enkater delades ut till medarbetare vid olika arbetsplatser under oktober och november
2009. Totalt besvarades 152 av dessa vilket gav en svarsfrekvens pa 75,6 %. | detta urval
ingick 32 anstallda vid BUP-mottagningen (Barn- och Ungdomspsykiatri) pa Karnsjukhuset i
Skovde, 39 anstallda pa Kristianstadbladet, 16 anstallda i Alvesta Kommuns Halso- och
Sjukvard, totalt 30 anstallda vid Forsakringskassan i Lund och Landskrona samt totalt 35
anstallda inom skola och utbildning i Uppvidinge Kommun och Hogsby Kommun. Dock var
atta enkater ofullstandigt ifyllda, omdjliga att tolka eller s hade forsokspersonen angett
medicinska skal till eventuell inaktivitet. Dessa enkater uteslots ur urvalet. Det slutliga urvalet
kom att besta av 144 forsokspersoner.

Enkaterna skickades till en ansvarig person pa respektive arbetsplats som sedan delade
ut dessa till resterande anstallda. Tillsammans med enkéaten bifogades ocksa ett forsattsblad
(se appendix 1) som informerade deltagarna om syftet med undersdkningen samt om etiska
aspekter sasom bland annat anonymitet och frivillighet. Efter 1-2 veckor skickades alla ifyllda

samt alla kvarvarande enkater tillbaka till forfattarna.

Apparatur och material (matinstrument)
For att fordela forsokspersonerna mellan de olika grupperna i den transteoretiska modellen
samt mata deras grad av sjalvfortroende och inre motivation, satte vi ihop tre redan

existerande maétinstrument till en enkat. For att placera deltagarna i ratt fas i den
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transteoretiska modellen anvandes Stages of Change Questionnaire som bestod av de fyra
fragor som ses pa enkatens forsta sida.

Forsokspersonernas grad av inre motivation mattes med Locus of Causality for Exercise
Scale, som é&r ett instrument utvecklat vid School of Sport vid Bangor University i Wales.
Alphavardet for reliabilitet har uppmatts till 0,82, vilket indikerar en god reliabilitet. De tre
fragorna i denna enkat ger en poang pa mellan 3 och 21 (Markland, 2009).

Forsokspersonernas sjalvfortroende méattes sedan med hjalp av en modifierad version av
Exercise Self-efficacy Scale. Instrumentet utvecklades urpsrungligen av Cancer Prevention
Research Center vid universitetet pA Rhode Island, USA, och bestar av sex kategorier som i
matningar uppnatt ett alpha-véarde for reliabilitet som stracker sig mellan 0,77 och 0,87
(Cancer Prevention Research Center, 2010). Av det ursprungliga matinstrumentets 18 fragor

ingick 12 fragor i var enkat.

Samtliga tre matinstrument Oversattes till svenska av forfattarna. Dessa tre matinstrument
resulterade sedan i ett tva sidor langt frageformular (se appendix 2) vilket utgjorde var
slutgiltiga enkat.

Da vi tog bort ett pastaende fran varje kategori i Exercise Self-efficacy Scale och aven

oversatte alla matinstrument till svenska kan reliabiliteten ha paverkats nagot.

Analys

Statistisk analys gjordes i PASW Statistics 18, for Windows. For att kunna besvara vara
fragestallningar och jamfora tva grupper med varandra, delade vi in de olika faserna i tva
grupper per fragestallning. | fragestallning 1 utgjorde faserna preparation och action en grupp
och maintenance-fasen den andra gruppen. | fragestallning 2 utgjorde precontemplation- och
contemplation-faserna den inaktiva gruppen och preparation-, action- och maintenance-
faserna den aktiva gruppen. Darefter genomforde vi fyra separata t-test for var analys. | det
forsta t-testet mattes alltsa skillnad i sjalvfortroende mellan deltagare som befann sig i grupp 1
(preparation och action) och grupp 2 (maintenance). Det andra t-testet matte skillnad i inre
motivation mellan ovanstaende grupper. Dessa tva t-test kopplades till fragestéallning 1. Det
tredje t-testet matte skillnad i sjalvfortroende mellan de deltagare som befann sig i grupp 3
(precontemplation och contemplation) och grupp 4 (preparation, action och maintenance) och
det fjarde t-testet méatte skillnad i inre motivation mellan grupp 3 och 4. Dessa t-test kopplades

till fragestallning 2.
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Resultat

Forsokspersonernas alder varierade mellan 17 och 66 ar, med en medeldlder pa 47,6 ar.
Standardavvikelsen var 12 ar. 100 forsokspersoner (69,4 %) var kvinnor, 31 forsokspersoner
(21,5 %) var man och 13 forsokspersoner (9,0 %) hade inte angett kén. Férdelningen inom
den transteoretiska modellen var att 4 personer (2,8 %) ingick i precontemplation-fasen, 16
personer (11,1 %) i contemplation och 33 personer (22,9 %) i preparation-fasen. Action-fasen
utgjordes av 13 personer (9,0 %) och slutligen ingick 78 personer (54,2%) i maintenance-

fasen.

Tabell 1. Deskriptiv statistik av samtliga forsokspersoners skattade totalpoang for de tva faktorerna

Faktor N Min. Max. M SD
Intrinsic 142 3 21 16,18 20,30
Motivation

Total Self- 138 12 60 43,18 10,40
efficacy

Det forsta oberoende t-testet genomfordes for att jamfora skillnad i sjalvfortroende mellan
grupp 1 (preparation och action-fas) och grupp 2 (maintenance-fas). Detta visade en
signifikant skillnad mellan grupp 1 (M= 39,87, SD =8,209) och grupp 2 (M=47,55,
SD=8,535); t(117) = -4,833, p=0,000, eta squared=0,17 (two-tailed), vilket indikerar en stark
effektstorlek. Detta innebdr att de forsokspersoner som befann sig i maintenance-fasen
skattade en signifikant hogre grad av sjalvfortroende avseende en aktiv livsstil, &n de
forsokspersoner som befann sig i preparation- och actionfaserna.

Vidare gjordes ytterligare ett oberoende t-test pa dessa grupper, for att jamfora skillnad i
inre motivation. Detta visade en signifikant skillnad mellan grupp 1 (M=15,07, SD=4,645)
och grupp 2 (M=17,75, SD=3,659); t(120) = -3,543, p=0,001, eta squared=0,09 (two-tailed).

Detta innebdr alltsd att forsokspersonerna i maintenance-fasen aven skattade en signifikant

17



Betydelsen av sjalvfortroende och inre motivation

hogre niva av inre motivation avseende en aktiv livsstil an de forsokspersoner som befann sig
I preparation- och actionfaserna. Dock péavisade Levene’s test hir en signifikant skillnad i
varians mellan grupperna och darfor utforde vi &ven den icke-parametriska motsvarigheten till
oberoende t-test: Mann-Whitney U Test. Resultat visade dven har pa en signifikant skillnad i
inre motivation mellan grupp 1 (Md=15,50, n=46) och grupp 2 (Md=19,50, n=76),
U=1097,000, z=-3,481, p=0,000, r=0,32.

Vart tredje oberoende t-test genomfordes for att jamfora skillnad i sjalvfortroende mellan
grupp 3 (precontemplation- och contemplation-fas) och grupp 4 (preparation-, action- och
maintenance-fas). Detta pavisade en signifikant skillnad mellan grupp 3 (M=34,00,
SD=12,953) och grupp 4 (M=44,65, SD=9,177); t(136) =-4,415, p=0,000, eta squared=0,13
(two-tailed). Dessa resultat innebdr att de aktiva forsokspersonerna skattade en signifikant
hdgre grad av sjalvfortroende avseende att inneha en aktiv livsstil, &n vad de inaktiva
forsokspersonerna gjorde.

Slutligen, genomfordes det sista oberoende t-testet for att jamféra skillnad i inre
motivation mellan de tvd senare grupperna. Detta pavisade en signifikant skillnad mellan
grupp 3 (M=12,75, SD=4,633) och grupp 4 (M=16,74, SD=4,246); t(140)=-3,844, p=0,000,
eta squared=0,10 (Two-tailed). Resultaten innebdr att de aktiva forsokspersonerna &ven
skattade en hogre niva av inre motivation an de inaktiva forsokspersonerna gjorde.

En korrelationsmatning (pearsons r) pa variablerna inre motivation och sjalvfértroende

utfordes dven, dar r=0,529.
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Diskussion

Var forsta fragestallning syftade till att undersoka skillnader i sjalvfortroende och inre
motivation mellan de personer som nyligen blivit aktiva eller under en kortare tid varit
regelbundet aktiva (preparation- och action-fas, hadanefter bendmnd som grupp 1), och de
personer som varit regelbundet aktiva en langre tid (maintenance-fas, hddanefter bendamnd
som grupp 2). Som framgar av analysen i resultatdelen pavisades signifikanta skillnader
mellan grupperna avseende bada faktorerna. Detta innebar att det hos vara forsokspersoner
var sa att de som under en langre tid varit regelbundet aktiva skattade en hogre grad av
sjalvfortroende gallande sina motionsvanor, och &ven i storre utstrackning tycktes motiveras
av inre faktorer, an de som precis blivit aktiva eller under en Kkortare tid varit aktiva
regelbundet. Dessa resultat ar snarlika de forskningsresultat som vi har presenterat i var
inledning. Denna forskning visar pa tendenser till att de tva faktorerna okar ju langre fram i
den transteoretiska modellen man kommer. Vara resultat gar i linje med detta samt visar pa
signifikanta skillnader inom faktorerna mellan de kortvarigt aktiva och de som varit aktiva
regelbundet under en l&ngre tid.

Var andra fragestéllning syftade till att undersoka skillnader i grad av sjalvfértroende
och inre motivation till en aktiv livsstil, mellan de passiva forsokspersonerna
(precontemplation- och contemplation-fas, hddanefter benamnd som grupp 3) och de aktiva
forsokspersonerna (preparation-, action- och maintenance-fas, hadanefter bendmnd som grupp
4). Aven hir fick vi signifikanta resultat vilket tyder pa att forsokspersonerna i de aktiva
faserna upplevde hogre grad av inre motivation och dven en hogre grad av sjalvfortroende
infor sina motionsvanor. Har skiljde det daremot mycket i gruppernas storlek (endast 20
av 144 personer befann sig i grupp 3), vilket maste tas i beaktande da man tolkar resultaten.
Viktigt att papeka ar ocksa att det kan finnas olika orsaker till varfor en person ar inaktiv. Vi
kan inte utesluta att det kan finnas andra orsaker d&n motivationsbrist, sddana faktorer som man
inte kan rada Gver sdsom exempelvis sjukdom, som leder till att en individ inte ar fysiskt

aktiv.

Fordelning inom den transteoretiska modellen
Som framgar i resultatdelen var fordelningen ojamn mellan den transteoretiska modellens fem

faser. Det ar dock inte troligt att férdelningen skulle blivit jamnare om vi hade anvant oss av
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ett storre urval, eftersom var fordelning i stort anda motsvarar hur férdelningen ser ut i de
tidigare studier vi tagit del av (Buckworth, Lee, Regan, Schneider & DiClemente, 2007;
Mulland & Markland, 1997).

| svaren till frageformulédret kan man ocksa se ett visst monster, som visar att manga av
deltagarna pendlat fram och tillbaka mellan faserna. Exempelvis har ett antal forsékspersoner
angett att de inte i dagslaget ar regelbundet aktiva men att de under det senaste halvaret varit
det. Dessa fynd gar i linje med vad som presenterats i var litteraturgenomgang, som till
exempel att det alltid finns en risk for aterfall till en tidigare fas.

Det &r formodligen l&ttare att komma tillbaka till maintenance- eller action-fasen om
man tidigare befunnit sig dar en langre tid &n da man ska ta sig dit for forsta gangen. Motion
ar samtidigt en farskvara och &ven om det ar lattare an den forsta beteendeférandringen kan
det &nda vara besvarligt att fa tillbaka den form man tidigare haft, efter ett langre uppehall.

Vart att namna ar ocksd att man inte kan vara helt saker pa tillforlitligheten i
fordelningen. Nar forsokspersonerna ombeds att sjdlva skatta sina attityder gentemot
regelounden fysisk aktivitet, kan det finnas en risk att sociala normer paverkar
forsokspersonernas svar. | vart exempel skulle det kunna medfora att forsckspersoner anger
att de har planer pa att motionera mer, men vi kan inte utesluta att detta svar helt eller delvis
ar paverkat av forsokspersonernas uppfattning om vad som anses socialt 6nskvart. Att vara
fysiskt aktiv ar i vart samhélle kopplat till ett slags medvetenhet angaende halsa och livsstil,
nagot som i manga sammanhang kan anses ge hdgre status. Detta skulle mgjligtvis kunna
forklara varfor precontemplation-fasen i var studie endast utgjordes av tre personer. Men
samtidigt som dessa sociala normer alltsa riskerar att paverka manniskors svar, fyller fragorna
ocksa en funktion av att medvetandegéra manniskor om hur de faktiskt lever sina liv. Da
manniskor ibland kan ha kvar en gammal sjilvbild, som till exempel att man &r “idrottare”
trots att man inte tranat eller tavlat regelbundet pa flera ar, ger fragorna manniskor chansen att

reflektera kring sina vanor och darmed ocksa utveckla en mer realistisk sjélvbild.

Vara méatmetoder

For att undersoka den inre motivationen fick forsokspersonerna skatta sig sjélva med hjéalp av
instrumentet Locus of Causality Scale. Da vi sammanstallde resultaten markte vi en viss
inkonsekvens pa nagra av svaren i denna del. Vissa forsokspersoner angav pa forsta fragan att
de motionerar for att de sjalva vill. P4 fraga tva angav de samtidigt att de anda upplevde
denna motion som nagot de sjalva inte valt att 4gna sig at utan nagot de kanner att de borde

gora. Detta kan tyda pa att de tva forsta fragorna (frdga 5 och 6 i enkaten) ar alltfor lika
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varandra. Samtidigt &r den ena fragan omvand, vilket dels kan medféra att fragorna blir
mindre lika for lasaren, men dven bidra till en viss inkonsekvens i nagra svar om inte fragan

lases tillrackligt noga.

Sjalvfortroende maéttes i undersokningen med hjalp av instrumentet Exercise Self-efficacy
Scale. Dessa fragor valde vi att dela in i subgrupper, eftersom det &r rimligt att resonera kring
vilken tyngd de olika kategorierna av fragor innehar. Om en forséksperson anger hogt
sjalvfortroende infor motion nar hon &r pa resande fot, men lag grad vid daligt vader kan den
personen framsta som lika sjalvséaker som den som svarar det omvanda. Det far da naturligtvis
betydelse vilka resvanor de olika forsokspersonerna har. Vi anser dock att fragan om vader ar
mer relevant an fragan om motion da man ar pa resande fot, eftersom de flesta av vara
deltagare rekryterades fran arbetsplatser dar anstallningen inte medfor ldngre resor pa
arbetstid. Det klimat vi bor i gor daremot att man maste lara sig att verkomma det hinder
som daligt vader utgor, for att kunna vara regelbundet aktiv, samtidigt som att avsta fran att

motionera en eller tva veckor nar man ar ivag pa semester inte paverkar halsan namnvart.

Eftersom fragorna alltsd berdr sa pass olika omraden i livet, valde vi att rdkna ihop en
totalpodng for varje kategori, utbver den totala summan for sjalvfortroende. De sex
kategorierna av hinder ar: negative affect (fraga 8 och 16 i enkaten, se appendix 2),
inconvenience (fraga 15 och 17), bad weather (frdga 12 och 14), exercise alone (fraga 9 och
13), excuse-making (fraga 10 och 11) och resistance from others (frdga 18 och 19). Pa sa vis
kunde vi se vilka hinder som upplevdes som besvarligast i respektive grupp eller om det var
samma hinder, oberoende av grupptillhdrighet hos deltagarna, som upplevdes som svarast att
overkomma.

| ytterligare t-test gallande saval fragestallning 1 som fragestallning 2, jamforde vi alltsa
skillnader mellan vara grupper avseende sjalvfortroendets olika kategorier. Det forsta testet
visade att skillnader mellan grupp 1 och grupp 2 (fragestéllning 1) var relativt likartade, med
differenser mellan hogsta och lagsta resultat pa varje kategori som strackte sig mellan 0,84
och 1,75. Det var alltsa inte sa att en viss kategori framstod som avgorande for den totala
skillnad i grad av sjalvfortroende som vi tidigare konstaterat. | fragestallning 2 var resultaten
en aning mer spridda med differenser mellan grupperna (grupp 3 och 4) som strackte sig fran
0,93 till 2,7 inom de sex kategorierna.

De hinder som upplevdes som storst nar det handlar om att vara regelbundet aktiv var

for bade grupp 1, 2 och 4 de som handlar om de praktiska problem man kan st6ta pa, som till

21



Betydelsen av sjalvfortroende och inre motivation

exempel att man inte ha ratt traningsredskap eller att man befinner sig pa resande fot. For
grupp 3 var det dock kategorin “excuse-making” dir pastiendena att man inte hade tid” eller
”inte hade lust” ingick. Resultat pa vilken kategori som uppskattades vara det minsta hindret
visade att alla grupper ansag det vara kategorin som handlade om att man maste motionera pa
egen hand (“exercise alone"), tillsammans med kategorin som handlade om motstand fran

omgivningen (“’resistance from others™) for grupp 3.

Nagot som ocksa ar vart att namna &r att deltagarna i contemplation-fasen fick ett hogre
medelvarde pa faktorn sjalvfortroende én de deltagare som befann sig i preparation- fasen.
Detta &r intressant da det kan tolkas som en majlighet att sjalvfortroendet sjunker da man val
tar sig an beteendeforéandringen. Forklaringen skulle kunna vara att de personer som &nnu inte
borjat motionera har en mer orealistisk syn pa sin egen formaga att vidmakthalla sin nya vana,

an vad de personer har som redan genomgatt forandringen och blivit fysiskt aktiva.

Den korrelationsmatning vi utférde mellan variablerna inre motivation och sjalvfortroende
visade pa ett starkt positivt samband dar r=0,53. Detta betyder att innehavet av en hdg grad av
sjalvfortroende och en hdg grad av inre motivation samvarierar hos forsokspersonerna, vilket
gar i linje med den signifikanta skillnad som sags géllande bada variablerna i vara t-test.
Denna matning gjordes dels for att underséka om resultatet skulle stimma 6verens med
de resultat vi fick genom vara t-test och dels for att kontrollera att de tva variablerna inte
korrelerade for mycket. En alltfor hog korrelation mellan variablerna skulle kunna vara ett

tecken pa att man mater samma sak inom de bada faktorerna.

Forslag till framtida forskning

Var studie visar att sjalvfortroende och inre motivation tenderar att vara hogre hos personer
som kommit langre i sin beteendeférdndring mot en aktiv livsstil. Har skulle vidare forskning,
med inriktning pa orsakssamband, ytterligare kunna klarlagga mekanismerna bakom dessa
skillnader. Man skulle med mer kunskap kring detta lattare kunna ge ratt stod at manniskor i
deras stravan mot en mer aktiv livsstil. Att stodja individer pa olika satt da de genomgar en
beteendeforandring skulle kunna fungera som en metod for att ge nybdrjare den grad av
sjalvfortroende och inre motivation de behdver for att fortséitta vara aktiva. Detta skulle kunna
goras pa en rad olika satt; som bland annat genom att starta motionsgrupper, sa att man

motionerar tillsammans och motiverar varandra. Det har som sagt visat sig vara lattare att
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fullfolja den aktiva livsstilen om man har stoéd i form av exempelvis en tréaningspartner,
eftersom det gor motionen till en typ av umgéngesform.

Ett annat satt att stodja dessa personer skulle kunna vara att férbereda dem pa de hinder
de kan mota for att pa sa satt Oka deras formaga att hantera dessa och inte lata sig stoppas av
dem. Viktigt att komma ihag ar dock att det kan finnas fler hinder som for manniskor

uppfattas som besvérliga, an de vi tagit upp.

Eftersom var studie endast utgors av en matning, ar det inte majligt att uttala sig om vilka
orsakssamband som ligger bakom de skillnader vi har pavisat mellan grupperna. Vi vet alltsa
inte om det ar sa att det ar en okning i sjalvfortroende samt inre motivation som leder till att
man narmar sig maintenance, eller om det ar sa att nar aktiviteten blir mer regelbunden
upplever man ocksa hogre grad av dessa tva faktorer. For att ta reda pa detta skulle
longitudinella studier behdvas dar samma forsokspersoner foljs 6ver tid, och variabler som
handlar om motionsvanor manipuleras. Detta kan till exempel ske genom att
forsokspersonerna delas in i olika grupper och far genomga motionsprogram av varierande
intensitet och duration, for att under tiden vid flera tillfallen skatta sin egen grad av
sjalvfortroende och inre motivation. Detta skulle kunna ge mer konkreta svar pa vilken roll
dessa faktorer spelar dd manniskor lyckas forandra sitt beteende och blir mer fysiskt aktiva.
Det skulle daven kunna ge en tydligare kartlaggning 6ver individers utveckling inom TTM och
identifiera vilka barridrer som utgor de storsta hoten for misslyckande av den pagaende

beteendeforandringen.

Sammanfattningsvis visar denna studie alltsd mojligheten att sjalvfortroende och inre
motivation spelar en avgorande roll nar manniskor ska forandra sin livsstil och bli mer fysiskt
aktiva. Forskning inom omradet livsstil och hélsa har ocksd den funktionen att den
uppmarksammar méanniskor pa hur de faktiskt lever sina liv, och att f& manniskor medvetna
om sin inaktiva livsstil kan ibland récka for att de ska ta steget och forsoka fordndra denna.
Med uttkad kunskap om de psykologiska processer som bidrar, skulle man kunna erbjuda
dessa manniskor battre verktyg for att klara att ga igenom de olika forandringsprocesserna.
Tydligare riktlinjer skulle ocksd kunna utvecklas for hur omgivningen pa bésta satt kan ge
stod for detta. Allt med malsattningen att skapa battre hélsa, genom rérelse, motion och ett
aktivt liv.
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Appendix 1

LUNDS

UNIVERSITET

Hej!

Vi ar tva psykologistudenter vid Lunds Universitet, som skriver var kandidatuppsats om fysisk
aktivitet och motivation. Som underlag till uppsatsen genomfor vi nu en enkatundersdkning med ett
antal frdgor om motionsvanor och vad som motiverar manniskor att vara fysiskt aktiva. Vivore

mycket tacksamma om Du ville medverka genom att besvara fragorna.

Enkaten tar endast ndgra minuter att fylla i. Medverkan ar helt anonym och dina svar kommer inte pa
nagot satt att kunna kopplas till dig som person. Uppgifterna kommer enbart att anvandas som
underlag till statistiska berdkningar. Det ar viktigt att Du svarar s noggrant och sanningsenligt som
mojligt, och sjalvklart ar din medverkan helt frivillig. Handledare ar Erwin Apitzsch vid Institutionen

for psykologi pa Lunds Universitet.

Om Du vill ha ytterligare information om undersdkningen eller ta del av det fardiga resultatet, ar Du

valkommen att hora av dig till tomas.carlsson.705@student.lu.se, julia.lindmark.355@student.lu.se

eller erwin.apitzsch@psychology.lu.se.

Varmt tack fér din medverkan!

Med vanlig hdlsning

Tomas Carlsson Julia Lindmark
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Appendix 2
ENKAT OM FYSISK AKTIVITET OCH MOTIVATION

KON: Man Kvinna

FODELSEAR:

Forst foljer har fyra fragor om dina motionsvanor. Var vanlig ringa in JA eller NEJ beroende

pa vad som bast stimmer in pa dig.
Fysisk aktivitet eller motion omfattar sidana aktiviteter som raska promenader, cykling,

joggning, simning och andra aktiviteter av atminstone samma intensitet. Om Du utdvar nagon
typ av fysisk aktivitet rdknas du som fysiskt aktiv.

1. Ar Du for narvarande fysiskt aktiv?
JA NEJ

2. Har Du for avsikt att bli mer fysiskt aktiv under de narmaste sex manaderna?
JA NEJ

For att en aktivitet ska raknas som regelbunden maste man dgna sig at den atminstone 30
minuter minst fem dagar i veckan om intensiteten ar mattlig. Om intensiteten ar hog kravs
atminstone 20 minuters sammanhangande aktivitet minst tre dagar i veckan.

Mattligt intensiva aktiviteter ar raska promenader och andra aktiviteter pa minst samma niva.
Hogintensiva aktiviteter ar 16pning, intensivpass i gymnastik/aerobics eller hard

styrketraning.
3. For narvarande agnar jag mig at regelbunden fysisk aktivitet
JA NEJ
4. Jag har dgnat mig at regelbunden fysisk aktivitet de senaste sex manaderna

JA NEJ
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Nu féljer nagra pastaenden med sju svarsalternativ dar 1=haller inte alls med, och 7=haller
fullstandigt med.
5. Jag motionerar inte for att jag kanner mig tvungen, utan for att jag sjélv vill
1 2 3 4 5 6 7
6. Motion ar nagot jag kdnner att jag borde dgna mig at, men inte nagot som jag sjalv valjer

1 2 3 4 5 6 7

7. Att motionera ar en bérda, men det maste bli gjort

1 2 3 4 5 6 7

| foljande del skattar Du hur saker Du kéanner dig pa att Du skulle motionera dven da andra
saker kommer emellan. Du tar stallning till pastaendena enligt en fem-gradig skala dar
1=mycket oséker och 5=mycket séker.

Hur séker kianner Du dig pa att du skulle motionera dven...

8. Om Du ké&nner dig mycket stressad? 1 2 3 4 5
9. Om Du ké&nner dig ensam? 1 2 3 4 5
10. Om Du upplever att Du inte har tid? 1 2 3 4 5
11. Om Du inte kanner for att rora pa dig? 1 2 3 4 5
12. Om det &r kallt ute? 1 2 3 4 5
13. Om Du maste motionera pa egen hand? 1 2 3 4 5
14. Om det regnar eller sndar ute? 1 2 3 4 5
15. Om Du inte har tillgang till ratt utrustning? 1 2 3 4 5
16. Om Du ké&nner dig nedstamd? 1 2 3 4 5
17. Om Du ar pa resande fot? 1 2 3 4 5
18. Om dina narmaste inte vill att Du ska motionera? 1 2 3 4 5
19. Om Du umgas med manniskor som ar fysiskt inaktiva? 1 2 3 4 5

Tack for din medverkan!
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